ストレスマネジメントにおけるリラクセイションの効用Ⅱ : 「主動型リラクセイション療法(Self-Active Relaxation Therapy ; SART)」の実際 <特集1> by Ki, Hyeyoung
ᗈᓥ኱Ꮫ኱Ꮫ㝔ᚰ⌮⮫ᗋᩍ⫱◊✲ࢭࣥࢱ࣮⣖せ ➨ 14ᕳ 2015 
ࢫࢺࣞࢫ࣐ࢿࢪ࣓ࣥࢺ࡟࠾ࡅࡿࣜࣛࢡࢭ࢖ࢩࣙࣥࡢຠ⏝ϩ











































ࢭࢵࢩࣙࣥ 50 ศ㸧㸪ࢧ࣮ࢺࡢカ⦎ࢆཷࡅࡓ⚟ᒸዪᏛ㝔኱Ꮫ⮫ᗋᚰ⌮ࢭࣥࢱ࣮ࡢ⮫ᗋᐇ⩦ဨࡀ 1 ᑐ 1






























ᐑྂᕷ♫఍⚟♴༠㆟఍࡜༠ຊࡋ㸪ᖺ࡟ 2 ᅇ㸦ኟ࣭᫓㸭1 ᅇ࡟࠶ࡓࡾ 6 ᪥㛫ࡢάື㸧ࡢ㟈⅏ᨭ᥼ࢆ⾜




































ㄪᰝ General Health Questionnaire᪥ᮏㄒ⡆᫆∧ 12㡯┠㸧࠘ ࢆ 2011ᖺ࠿ࡽ⥅⥆ࡋ࡚ᐇ᪋㸪ศᯒࡋ࡚࠾
ࡾ㸪ࣜࣆ࣮ࢱ࣮࡜᪂つཧຍ⪅ࡢẚ㍑࡟࠾࠸࡚㸪ࣜࣆ࣮ࢱ࣮ࡢᚰ㌟ࡢ೺ᗣ࡜ᨵၿࡀㄆࡵࡽࢀ࡚࠸ࡿࠋ

㸲㸬࠾ࢃࡾ࡟
 ࢧ࣮ࢺࡣࡑࡢ≉ᚩ࠿ࡽ㸪⢭⚄⑓⌮ⓗᑐ㇟⩌ࡣࡶࡕࢁࢇࡢࡇ࡜㸪᪥ᖖ⏕άࡢ࣓ࣥࢱࣝ࣊ࣝࢫ࡟᭷ຠ
࡞ά⏝ࡀྍ⬟࡛࠶ࡿࠋࠕ୺ືࠖࢆά࠿ࡍࡇ࡜࡟ࡼࡿᛂ⏝ࡢᖜᗈࡉ㸦౛㸹ࠕࡦ࡜ࡾࢧ࣮ࢺ 㸧ࠖ㸪ࠕ୺ືࠖ࡟
ࡼࡿኚ໬ࢆ᫂☜໬ࡍࡿᡭ⥆ࡁ㸪ࠕ୺ື ࡺࠖ࠼࡟ᐇ᪋࡟࠾ࡅࡿᏳ඲ᛶ㸪ࢧ࣮ࢺᢏἲࡢ⩦ᚓཬࡧᐇ᪋࡟࠾
ࡅࡿ⡆᫆ࡉ࡞࡝㸪ࢧ࣮ࢺ࡞ࡽ࡛ࡣࡢせ⣲࡟ࡼࡿࡶࡢ࡜࠸࠼ࡿࠋ
 ࠕ௒࣭ࡇࡇࠖ࡟࠾ࡅࡿࠕ࠶ࡿࡀࡲࡲࠖࡢࡍ࡭࡚ࡀࡑࡢேࡢࠕ୺ື࡛ࠖ࠶ࡿ࡜࠸࠺ぢ᪉㸪㛵ࢃࡾ᪉
ࢆල⌧໬ࡋࡓࢧ࣮ࢺᢏἲࡣࡍ࡛࡟⫋ሙ࣓ࣥࢱࣝ࣊ࣝࢫ㸪་⒪࣭⚟♴㡿ᇦ࡟ࡶᗈࡀࡾࢆぢࡏ࡚࠾ࡾ㸪
௒ᚋ᭦࡞ࡿᒎ㛤ࡀᮇᚅࡉࢀ࡚࠸ࡿࠋ
ᅗ 㸬⢭⚄೺ᗣㄪᰝ࡟࠾ࡅࡿࣜࣆ࣮ࢱ࣮࡜᪂つཧຍ⪅
ࡢẚ㍑
    
